


Ahojte !

Nov wwod by sme sav Vo radi predstovili . Sme studentiy 2. rotnikar
nav Ostrowskej Univergite, odbor Nutriéni terapie.

Ciefom nasej tvorby je ukdgat jednoduché, zdrave o casovo-
nendrotné recepty, ktoré pripravite ga poui itiaw malého- mnoi stvar
SOV,

Nasow snahow je taktie: inspirovat fTudi ko zdvowviiemu voareniw

a Vhodnejsienmun stravovani.

Obsahow knihy stv recepty now chutné polievky, Moavné jedld, sladké
degerty ale aj nov vynikajice domadce petivo-

Prajeme dobviv chut!

ViktSvia Plesivedkova, Sonav Sekerkovi






Paradajkova polievkaw *4-5 porcii

1/2 cibuiky

1 strugik cesnakuw

250g pawadajok -

1 pasirované pavadajky
Olivovy olej

Bagalkow

Sof

Cilerne korvenie

Postup: Naw olivovow oleji si ovestujeme
nakrdjonul cibukw avprelisovany cesnak;
priddme nakvdajoné paradajky o chwirkw
podusime. Potow priddme pasirované
paradajky, horiucw alebo- vriacw voduw- podiov |
potreby, sof, tierne korenie; bagalkw a bobkovy :
list (ten neskdr vyberieme). Nechdme 10-15
miniit povaw i v ndsledne ju rogmixujeme
uplne nav jermno:




Syta fagurova polievkaw *8 porcii

2509 wawenej fogzule (ccar 150 gv suche))

2 bobkove listy

4 gulitky nového-koreniav

1,7 -2 Uvody

2 vetké zemiaky

1 mwkvw,1 petrilen,1 cibuwiw

4 lyiice olivového- olejov

2 strueiky cesnakuw

1 byiickw mletef cevvenej papriky ,;himaldjskuw sot
mletiv rascw , mleté¢ierne kovenie ,majorvin

Postup: Fazuw zalejeme vodow av nechdme asis 12 hodinw
naputai. Fazubw nasypeme opdit do-hwncay, priddsme bobkove
listy, nove kovenie, zalejeme 1,7 Uvody avvawime do-
polomdikkd. Medgitym nakrdjome ot istené zemiaky na malé
kuasky, mrkvu, petrilen v cibuw. Nav olivovow oleji restujeme
cibuwiu, cesnak; mletivéervenul paprikw av potow priddme pokrdjonut gelenivuv. Priproverul
zeleninoviv gmes prisypemme k predvarene; fazuli a vawime do- gmdknutio. Nakoniec priddme: sof,
mletiv rascw avEierne korvenie: Eite dochutime majordanom o mdieme poddvat.




Brokolicovy krémv *4-5 porcic

1 Brokolicaw (celdv ayf stonka,)
1/2 ciburky

2 strugiky cesnakuw

Olivovy olef

250 ml smotany (obyetajnd,
sdjovis alebo-kokosova)

o Muskdatovy oriesok

o Sof

o Cierne kovenie

Postup: Nov olivovom oleji st ovestujenme
citburkw avpredtiaceny cesnak Priddme
brokolicw v galejeme vriacow vodow: Ked
bude brokolicaw mékkdy rogmirujeme do-
NMadko o zov stileho- miesaniow prilievame
smotonu. Ochutime sotow, Eiernym
korenim a muskatovymw ovieskom. @







Fit kawrfiolova pigga *cca 35 s

o 1/2 vaweny kaurfiol

o 250g Spaldovis muikow

o 1/2 ¢Ukypriaci prisoks

o 1 voyitko

e Olivovy olef

o Bylinky- bagalka, oregono-

o Sof Cierne kovenie

Postup: Uvareny karfiol v umes
vidli¢kow alebo-pokojne ho- méiete
vymixovat tyEovym mixérom priddte
spaldoviv muikuy, vayieko; kypriacy
prasok(1/2 CL), kvapkw olivového-olejo
fubovotne bylinky (oregano; bagalko...)
w sof. Vypracujeme cesto. Petieme nav
180°C priblizne 15 minuit™ nav vich
priddme tubovotné suroviny! v




Spaldové palacinky s dusenymi
hrtbwmi v fetaw syrowu #7-8 porciifkuiskov

500ml rastlinvného- napojo- beg cukirw
170-200g hWadkej spaldovej muiky

2 vajitkav Sof Cierne kovenie

Olivovy olef

400g Saumpiii Sy

1 cibuwrka

1 balfetw yyr

Postup: Cesto- na palacinky si urobime klasicky: mukw
preosejeme; pridame rostliny ndpoj, vayjicka, sot v
kovenie. Navrogpdlenej pawvwici si nav olivovom oleji
upetieme palacinky. Novdalsej parwici si ovestujeme nov
Jjenmno- nakrdjonul cibuikw v priddune nav kocky nakrdajoné
sampirény, podlejeme vodow v dusime pokickd nie siv
muiikké. Potom priddame fetw syr, zamiesaume o touto-
gmesow plnime palacinky. Méieme ichy posypat
petvilenovow viiatow




Celogrnne spagety s lososom

*1 porciav

120-150g ¢erstvého-lososaw
% cibutkav 1 stru ik cesnakw
20g maslow

100g Cherry pawradajky
50-70g celogrnmych spagiet
Rogmawin

Citronova ava

Cierne korvenie Sof

Postup: Ciburkuw, cesnak nakrdjome now malé
kocky, orestujeme naw masle, priddame nov
kocky nakrdajaného-lososa a ochutime sotou,
¢ lernym korvenimy, rogmawrtinom av cilrénovow
Stawvow. Po-chwitke pridame rajgioky. Po-6-8
minutach priddme warené Spagety o
priddme ejte troskuw maslo. @




Dejgerty...



Trdelnik 2 porcic

* 70g grécky jogurt

o 509 NMadkd spaldovis muika
o 2 Plsladidlo

o % Plpraskw do-petivar

o Stipka soli

Postup: V miske zmiesaume vietky suwroviny
spolw . Vanikne tuhé cesto-ktoré spracujeme
nav doske do- dhého- hado. Hado 3 cestow
obalime okolo-kompdtovej fiasky av ddume do-
riwy na 180 C nav 15 min. Po-15 minuitochy
vyberieme; potrieme vajickom, obalime

v ovieskoch (volime podiav chute) av sladidle. Dame este nav 2 -3 minv
gapieci. Vyberieme a mdieme s nechai uniest chutow trdelnika! @




Fit dothky *18 porciifkiskov

o 275ghadkd spaldovi nuikaw (preosiar)
o 1/2 prégkuw do-petivaw

o 1 dclmlieko

e 80 g sdadidlw

o 2 Wiicerogpustené ghee maslo

e 1 vajce

o 1 vetkd lyiicaw bieleho-jogurtw

o Stipka himaldjskej/ movskej soli

Postup: Preosiativ mikw gmiesaume s praskony do-
petivaw. Vayieko vystahame so- sladidlom av sotow.
Priddme mlieko; biely jogut o wuikw s praskomwy
do-petiva. Nakoniec priddme rogtopené maslo-

a vymiesome cesto. Nalejeme do-formy av ddune
piect do-riwy na180°C 15-20 min

Polevau Jou somv pouiz ddav uwvaweny proteinovy puding gmiesany s kyslow smotanow
a sladidlom. Navposypanie somvpoui v kisky keksov ktoré mouwn radev. v



Cookies 3 ovsenych vlotiek
¥20-25 porcii/kiskov
3 banawnvy
180g ovsenvych viotieks
Skoricw
2 i igky medw
2 PL sojového- mliekow

o lubovotné oviesky @
Postup: Bandny rogpué ume
vidliekow av vietko- spolw gmiesame;
nechame 10 mivw odpot ivax, nav
plech daume papier navpeéenie,
vytvawrujeme malé placky o

petieme na 200 ‘C, 20 min. @







Chlebtk 1 pecen

500 g Madkej muiky

300ml kefirw

1¢l s6dy bikowbony

1¢lsoli

1 el trstinového- cukrw

Postup: V miske gmiesame nuikw
so- sédow bikawrbdnu. Priddme
kefur v ostatne suwroviry

a miesime. Z nelepivého- cestov
vytvawrujeme bochnik v ddme
piect do-ruwy naw 200 ‘¢ asis 30 miniit. Pred petenim edte potrieme vodow. .
v




V zcwvere by sme este rady podotkli, ie recepty s mdiete
vidy dochutit podia sebay, obtubenymi bylinkami v
Pamditojte viak na to, e menej je niekedy viac:

Pevne verume, ie'Vas recepty oslovili v odhodldte s
niektoré z nich vyskuisar!

Ingpirovane:
ntps://fitshaker. skisyta-fagulova-polievka-vhodna-aj-pre-
vegeturianov?foclid=IwAR 3G39yCYVYYCP2pPn5KGLEqtqgkX mb6GMe2V6SSh-
Q2eBODABTENKY -n-M


https://fitshaker.sk/syta-fazulova-polievka-vhodna-aj-pre-vegetarianov?fbclid=IwAR0qzCGiUvLaGoEb0tf2un5jofji8BIK-xLA2GqOc3kNBl9N1ZbEgmnJKJ8
https://fitshaker.sk/syta-fazulova-polievka-vhodna-aj-pre-vegetarianov?fbclid=IwAR0qzCGiUvLaGoEb0tf2un5jofji8BIK-xLA2GqOc3kNBl9N1ZbEgmnJKJ8
https://fitshaker.sk/syta-fazulova-polievka-vhodna-aj-pre-vegetarianov?fbclid=IwAR0qzCGiUvLaGoEb0tf2un5jofji8BIK-xLA2GqOc3kNBl9N1ZbEgmnJKJ8

